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 研究 3（短時間の楽しい会話の調査）では，高齢者 12 人（71.5±5.0 歳，男性 5 人，女
性 7人）を対象とした．メモリー心拍計 LRR-03を用いて 5分ごとに実施前，中，後の計
15分間の心電図 R-R間隔を測定し，パワースペクトル解析を行った．指標として交感神経
を LF/HF，副交感神経を HF，総神経活動量を TP（LFと HFの和）とした．実施内容は，
「楽しい会話」，「音読」を比較し，コントロール群として「黙読」の課題を用い，1日 1課
題ずつ 3日間行った． 
 研究 4（24時間の自律神経系と睡眠の調査）では，高齢者 29人（71.7±5.7歳，男性 16





























 さらに 24時間の自律神経機能の変動をみると，入眠 1時間前には副交感神経の活動量を
増加させる意図的な介入により，睡眠の質を高めることができる可能性が考えられた． 
 
【研究の限界と課題】 
高齢者の睡眠の質を高めるためには，少なくとも就寝から入眠に移行する 1 時間前に副
交感神経の活動量を増加させておく必要があり，会話を含む有効な介入方法とそのタイミ
ングを予測することが課題となった． 
 
【結論】 
1．5 分間の「楽しい会話」により，実施後には副交感神経の活動量が優位に増加し，満足
感や精神の安寧が得られる可能性が示唆された． 
2．毎日会話する相手がいることと睡眠の質は関連し，満足する会話の相手は夫と妻では異
なるため，意図的に夫の会話環境を拡大・整備していく必要性が見出された． 
3．高齢者の睡眠の質を高めるためには，少なくとも就寝から入眠に移行する 1時間前に副
交感神経の活動量を増加させておく必要性があると考えられた． 
